



PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN PENUNJANG BERBASIS ZUMBA 
FITNESS UNTUK PENINGKATAN PERFORMA ATLET CABANG OLAHRAGA 
KARATE 
(Studi pada Biomotor pada Atlet PP Karate UNS) 
TESIS 
Disusun untuk memenuhi sebagian persyaratan mencapai derajat Magister 





















“PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN PENUNJANG BERBASIS ZUMBA 
















Prof. Dr. Sugiyanto 
NIP. 19491108 197609 1 001 
 
……………… .……….  2017 
Pembimbing II 
 
Prof. Dr. Muchsin Doewes, dr. AIFO 
NIP. 19480531 197603 1 001 
……………… ………..  2017 
 
Telah dinyatakan memenuhi syarat 
Pada tanggal ……………………. 2017 
 
Kepala Program Studi Ilmu Keolahragaan 





Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M. Pd 







“PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN PENUNJANG BERBASIS ZUMBA 








Telah dipertahankan di depan penguji 
Dan dinyatakan telah memenuhi syarat 
Pada tanggal …………….2017 
 
Tim Penguji : 








 NIP. 19480118 197603 1 002   
Sekretaris Dr. Sapta Kunta Purnama, M.Pd   ..................... 
 NIP. 19680323 199303 1 012   
Anggota Penguji Prof. Dr. Agus Kristanto, M.Pd  ..................... 
 NIP. 19651128 199003 1 001  
 Prof. Dr. Muchsin Doewes, dr. AIFO   ..................... 












Prof. Dr. M. Furqon Hidayatullah, M.Pd 
NIP. 19600727 198702 1 001 






Prof. Dr. Agus Kristiyanto, M.Pd 
NIP. 19651128 199003 1 001 
 
PERNYATAAN KEASLIAN DAN PUBLIKASI 
 
saya menyatakan dengan sebenar-benarnya bahwa: 
1. Tesis yang berjudul: “PENGEMBANGAN MODEL LATIHAN PENUNJANG 
BERBASIS ZUMBA FITNESS UNTUK PENINGKATAN PERFORMA 
ATLET CABANG OLAHRAGA KARATE” ini adalah karya penelitian saya 
sendiri dan tidak terdapat karya ilmiah yang pernah diajukan oleh orang lain untuk 
memperoleh gelar akademik serta tidak terdapat karya atau pendapat yang pernah 
ditulis atau diterbitkan orang lain, kecuali yang tertulis dengan acuan yang disebutkan 
sumbernya, baik dalam naskah karangan dan daftar pustaka. Apabila ternyata di 
dalam tesis ini dapat dibuktikan unsur-unsur plagiasi, maka saya bersedia menerima 
sangsi, baik Tesis beserta gelar magister saya dibatalkan serta diproses sesuai dengan 
peraturan perundang-undangan yang berlaku. 
2. Publikasi sebagian atau keseluruhan ini Tesis pada jurnal atau forum ilmiah harus 
menyertakan tim promotor sebagai author dan PPs UNS sebagai institusinya. Apabila 
saya melakukan pelanggaran dari ketentuan publikasi ini, maka saya bersedia 








     Fathar Prasouma  




Prestasi atlet tergantung oleh bagaimana pelatih memberikan materi latihan dan atlet yang 
menerima materi latihan. 
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Pengorbanan serta perjuangan terwujud dari karya kecilku ini, teriringi rasa syukur pada-
Mu yaa rabb. Karya tulis ini penulis persembahkan untuk: 
 Almamaterku Pascasarjana Universitas Sebelas Maret Surakarta. 
 Rekan-rekan Prodi Ilmu Keolahragaan 2015 khususnya kelas A 
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BERBASIS ZUMBA FITNESS UNTUK PENINGKATAN PERFORMA ATLET 
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Latar belakang penelitian ini adalah perkembangan olah raga penunjang yang 
beragam dan belum adanya model latihan fisik kombinasi teknik karate dan musik.  
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah penelitian dan 
pengembangan, (Research and Development)”.Tahap pertama adalah analisis kebutuhan 
dengan menggunakan metode wawancara dan observasi mengenai karakteristik gerakan 
zumba, metode latihan fisik dan teknik karate. Tahap kedua adalah pembuatan produk 
berdasarkan pada kajian teoritis, sehingga dirumuskan dalam susunan sebagai berikut: (1) 
Teori umum pengembangan,(2) Teori umum latihan. (3) Teori umum Zumba. (4) Teori 
umum Karate. Selanjutnya peneliti melakukan evaluasi pengembangan produk model latihan 
fisik yang telah disusun kepada para ahli akademisi dan materi sehingga di dapatkan skor 
rata-rata akhir 86 % yang menunjukan bahwa rancangan produk pengembangan yang telah 
disusun bisa diuji cobakan. Selanjutnya akan dilakukan Uji coba kelompok kecil dengan 
jumlah subjek 8 orang menggunakan instrument angket dengan jumlah 13 butir pertanyaan. 
Hasil uji kelompok kecil adalah 86.53%. Uji coba kelompok besar dengan subjek 17 orang 
dengan hasil 85,15%. Dari hasil uji coba produk maka dapat diinterpretasikan bahwa 
selanjutnya layak untuk di uji efektifitasnya. Tahap yang ketiga adalah uji efektifitas produk 
dengan membandingkan dua kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 
dengan penggunakan tes awal dan tes akhir. Tes yang digunakan adalah multistage fitness 
test, hexagonal obstacle test, modified sit & reach test. Nilai beda t hitung daya tahan > t 
tabel (4.025 > 1,761) dan P value (0,01 < 0,05), t hitung kelincahan > t tabel (3.998 > 1,761) 
dan P value (0,01 < 0,05), t hitung fleksibilitas > t tabel (7.964 > 1.761) dan P value (0,00 < 
0,05),  maka Ho ditolak. 
Kesimpulan akhir dinyatakan bahwa produk model latihan penunjang berbasis zumba 
fitness untuk atlet karate yang dikembangkan terbukti efektif meningkatkan performa atlet 
ditinjau dari daya tahan, kelincahan, dan fleksibilitas. 
 
Kata kunci : Pengembangan, Latihan, Zumba, Karate, Biomotor  
viii 
 
Fathar Prasouma. 2017. THE DEVELOPMENT OF A ZUMBA FITNESS-BASED 
TRAINING MODEL TO IMPROVE THE PERFORMANCE OF KARATE 
ATHLETES, Studies in biomotor on PP karate athletes UNS. THESIS. Mentor I : Prof. Dr. 
Agus Kristiyanto, M.Pd., Mentor II : Prof. Dr. Muchsin Doewes, dr. AIFO. Post graduate 




The background of this research is the development of supporting diverse sports and 
the lack of physical exercise models a combination of karate and music.  
The research method used in this research is research and development (R&D). The 
first stage is the needs analysis using interview and observation method about the 
characteristics of zumba movement, physical exercise method and karate technique. The 
second stage is the manufacture of products based on theoretical studies, so formulated in the 
order as follows: (1) General theory of development, (2) The general theory of exercise. (3) 
Zumba's general theory. (4) The general theory of Karate. Furthermore, the researcher 
evaluates the development of physical exercise model product that has been compiled to the 
academic and material experts so that get the final average score of 86% indicating that the 
design of development products that have been prepared can be tested. Next will be done 
small group trial with the number of subjects 8 people using questionnaires with 13 questions. 
The result of small group test is 86.53%. Large group trial with 17 subjects with 85.15% 
result. From the results of product testing it can be interpreted that the next feasible for the 
effectiveness test. The third stage is the product effectiveness test by comparing the two 
groups: the experimental group and the control group with the use of preliminary and final 
tests. The test used is multistage fitness test, hexagonal obstacle test, modified sit & reach 
test. Differences t count endurance> t table (4.025> 1.761) and P value (0.01 <0.05), t count 
agility> t table (3.998> 1.761) and P value (0.01 <0.05) , t count flexibility> t table (7.964> 
1.761) and P value (0.00 <0.05), then Ho is rejected. 
The final conclusion states that the product of zumba fitness-based training model for 
developed karate athletes proves to be effective in improving athlete performance in terms 
of durability, agility, and flexibility. 
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